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Deejesi³eoe³eer KeeCes DeeefCe 
pevkeÌmeHetÀ[ ÒeMveesÊejs

ÒekeÀjCe 1ë

’Deejesi³eoe³eer KeeCes DeeefCe pevkeÌmeHetÀ[“ ³ee yeÎue efJe®eejues peeCeejs 10 ÒeMve

yeouel³ee peieeceO³es DeeHeu³ee KeeC³eeefHeC³ee®³ee meJe³eer osKeerue YejHetj ÒeceeCeele yeouele 
iesu³ee Deensle. PeìHeì KeeC³ee®³ee HeoeLee¥cegUs Deejesi³ee®³ee veJ³ee mecem³eebvee DeeHeCe 
meeceesjs peelees Deenesle. Deejesi³eoe³eer DeeefCe Deveejesi³eeuee Deeceb$eCe osCeeN³ee 
KeeC³eeefHeC³eeyeeyele ³esCeejs keÀener ÒeMveebvee GÊejs Ðee³e®ee Deepe Òe³elve keÀ©³ee.

DeO³e#e 2022 :
meef®eJe 2022-23 : 

ceeie&oMe&keÀ ë
mecevJe³ekeÀ : 
DevegJeeokeÀ ë 

HegvejeJeueeskeÀve : 

[e@. nsceble iebieesefue³ee
[e@. Deceesue HeJeej
[e@. pe³eble GHeeO³es
[e@. vejWê veeefveJe[skeÀj
[e@. meoe®eej GpeUcyekeÀj
[e@. vejWê veeefveJe[skeÀj
meew. megefÒe³ee JekeÀerue

HeeuekeÀebmeeþer ceeie&oMe&keÀ leÊJes :

Òe. 1 pevkeÌmeHetÀ[ cnCepes keÀe³e? SkeÀe DeeþJe[îeele cegueebvee pevkeÌmeHetÀ[ efkeÀleer ÒeceeCeele Je efkeÀleer JesUe ÐeeJes?
Òe. 2 Deecner veeskeÀjer keÀjCeejs HeeuekeÀ Demeu³eeves HeeJe, ®eerpe, keÀe@ve&HeÌueskeÌme Fl³eeoer Jej peemle DeJeuebyetve jenlees, HeCe les efkeÀleHele 

Deejesi³eoe³eer Deensle?
Òe. 3 pevkeÌmeHetÀ[ Mejerjeuee DeHee³ekeÀejkeÀ keÀmes Demeles?
Òe. 4 leevneryeeUs, uenevecegues Je efkeÀMeesjJe³eerve cegues ³eebvee Deejesi³eoe³eer þjCeejs KeeÐe HeoeLe& keÀesCeles?
Òe. 5 ceeP³ee cegueeuee HeÀUeb®ee jme, MeskeÌme DeeJe[leele, HeCe les Deejesi³eoe³eer Deensle keÀe?
Òe. 6 ceer ceeP³ee cegueeuee otOeeletve efceukeÀ meeqHueceWì meg© kesÀues Deens, ìer.Jner. Jej ceer Heeefnues Deens keÀer, efceukeÀ meeqHueceWìcegUs KegHe Tpee&, 

efJeìeefceve Je KeefvepeêJ³es efceUleele, ns Kejs Deens keÀe? efceukeÀ meeqHueceWì osC³ee®es ³eesi³e Je³e keÀesCeles?
Òe. 7 Deecner Deece®³ee IejeceO³es yeie&j, efHePPee, meceesmee, kegÀuHeÀer ³eebmeejKes HeoeLe& yeveJelees, les ner pevkeÌmeHetÀ[ Deensle keÀe? nueJee, Hegjer, 

MesJe³eeb meejK³ee HeejbHeeefjkeÀ HeoeLee¥vee pevkeÌmeHetÀ[ cnCelee ³esF&ue keÀe?
Òe. 8 keÀesCeles KeeÐelesue mJe³ebHeekeÀemeeþer JeeHejeJes? mJe³ebHeekeÀele KeeÐe HeoeLe& le³eej keÀjC³eemeeþer ieeJejeve letHe, ueesCeer JeeHejCes 

Deejesi³eoe³eer Deens keÀe? lesuee®ee HegveJee&Hej cnCepes keÀe³e?
Òe. 9 ceePee cegueiee Iejer yeveJeuesues HeoeLe& KeeC³eeme le³eej vemelees, l³eeyeeyele ceer keÀe³e keÀjeJes?
Òe.10 ceePee 14 Je<ee¥®ee cegueiee KetHe ®ene Je keÀe@HeÀer Ieslees efJeMes<eleë Heefj#es®³ee keÀeUele peeies jenC³eemeeþer lees peemle®e (4 les 5 keÀHe ojjespe) 

Ieslees, HeCe lejer l³eeuee PeesHe ³esles, l³ee®³ee keÀener efce$eebveer l³eeuee l³eemeeþer GÊespekeÀHes³e IesC³eeme meg®eJeues Deens, HeCe ³eeyeeyele ceer meeMebkeÀ 
Deens. ceuee ³eeyeeyele ³eesi³e ceeie&oMe&ve efceUeJes.
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Deejesi³eoe³eer KeeCes DeeefCe pevkeÌmeHetÀ[

Òe. 1 pevkeÌmeHetÀ[ cnCepes keÀe³e? SkeÀe DeeþJe[îeele cegueebvee pevkeÌmeHetÀ[ efkeÀleer ÒeceeCeele Je efkeÀleer JesUe ÐeeJes?
GÊej pevkeÌmeHetÀ[ cnCepes J³eeJemeeef³ekeÀefjl³ee yeveJeuesues HeoeLe&. yengleebMeer ³ee DeefleÒeef¬eÀ³ee³egkeÌle HeoeLee&le ®ejyeer ³egkeÌle 

HeoeLe&, meeKej ceerþ ke=Àef$ece jbie Je mJeeo Fl³eeoer meejKes De³eesi³e Hees<eCecetu³es Demeuesues IeìkeÀ DeefleÒeceeCeele Demeleele. 
l³ee®eÒeceeCes iees[er DeeCeCeejs ke=Àef$ece HeoeLe&, ke@ÀefHeÀve Jeiewjs JeeHej kesÀuesueer keÀeyeexvesì cnCepes HeÀmeHeÀmeCeejer ke=Àef$ece 
mJeeoe®eer Lebb[Hes³e ner Deejesi³eeme DeHee³ekeÀejkeÀ ieìele cnCepes pevkeÌmeHetÀ[ ieìele ³esleele.

 lekeÌlee veb. 1ceO³es meeceev³e pevkeÌmeHetÀ[®eer ³eeoer efoueer Deens.
 ueneve Je efkeÀMeesjJe³eerve cegueebveer MekeÌ³eleesner pevkeÌmeHetÀ[ KeeCes Jee ke=Àef$ece Meerle Hes³e efHeCes ìeUues Heeefnpes. DeeþJe[îeeletve 

SkeeÐee JesUer Jejerue pevkeÌmeHetÀ[ HeoeLe& efkebÀJee ke=Àef$ece MeerleHes³e mesJeve keÀjC³eeme njkeÀle veener. HeCe l³ee®es ÒeceeCe l³ee 
Je³eesieìemeeþer DeeJeM³ekeÀ DemeCeeN³ee G<ceebkeÀe®³ee efvecc³eeHes#ee peemle vemeeJes.

 keÀeyeexvesì MeerleHes³e, ke=Àef$eceiees[er Je megiebOe JeeHejuesueer MeerleHes³e, ke=Àef$ece Gpee&³egkeÌleHes³e 
l³ee®eÒeceeCes DeefleefjkeÌle meeKejs®ee JeeHej kesÀuesueer yeeìueer yebo HeÀUeb®es jme Fl³eeoer ³ee 
meJe& yeeyeeRmeeþer SkeÀ meesHee Meyo le³eej kesÀuee Deens ’pevkeÌme“.

lekeÌlee ¬eÀ.1 meeceev³e pevkeÌmeHetÀ[ ³eeoer  

 DeefleÒeef¬eÀ³ee ³egkeÌle HeoeLe& HeeefkeÀìyebo veeMl³ee®eer HeeefkeÀìs, yeskeÀjerleerue HeeJe, ef®eHme, ye´s[, Fvmìbìvet[ume, veeceebefkeÀle
J³eJemeeef³ekeÀ DeeF&m¬eÀerce, megiebOeer ³eesieì&, ceeiee&jerve, ogOeeHeemetve yeveJeuesues HetjkeÀ HeoeLe&.

ne@ìsue ceOeerue DeVeHeoeLe& 

MeerleHes³e 

 efHePPee, yeie&j, ÖeWÀ®eÖeÀeF&pe, veg[ume, Heemlee

JUNCS (Junk foods, Ultra Processed foods, nutri�onally inappropriate foods, Caffeinated/colored/carbonated foods/
               beverages  and Sugar-sweetened beverages).
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pevkeÌmeHetÀ[ Mejerjeuee DeHee³ekeÀejkeÀ keÀmes Demeles?

Òe.3
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Òe.2

Deecner veeskeÀjer keÀjCeejs HeeuekeÀ Demeu³eeves HeeJe, ®eerpe, 
keÀe@ve&HeÌueskeÌme Fl³eeoer Jej peemle DeJeuebyetve jenlees, HeCe les 
efkeÀleHele Deejesi³eoe³eer Deensle?

pesJne DeeF&-Je[erue, oesIesner veekeÀjer keÀjle Demeleele lesJne les 
l³eeb®³ee cegueeb®³ee Hees<eCeemeeþer Ghee³e MeesOele Demeleele, Goe. 
PeìHeì le³eej nesCeejs efkebÀJee KeeC³eemeeþer le³eej HeoeLe&) Demes 
oeJes kesÀuesues yengleebMe ’js[er ìt Fì “ KeeÐe HeoeLe& Deejesi³eoe³eer 
vemeleele.  ns mecepeC³eemeeþer Keeueerue GoenjCes Heent ³ee ë-

GoenjCe 1 ë keÀe@ve&HeÌueskeÌme (cekeÌ³ee®es Heessns) ³eele efmveiOe HeoeLe& 
keÀceer Demeleele, HeCe l³ee yejesyej meeKej, ke=Àef$ece mJeeo, keÀe@ve& 
mee³ejHe Fl³eeoer HeoeLe& JeeHeju³eecegUs ner efveJe[ Deejesi³eoe³eer 
jenele veener. keÀe@ve&HeÌueskeÌme ns ceeuì, ÖegÀkeÌìespe (SkeÀ ÒekeÀej®eer 
meeKej) keÀe@ve& mee³ejHe meeKej ³ee Heemetve yeveJeuesues Demeleele. 
l³eecegUs keÀe@ve&HeÌueskeÌmeceO³es KetHe peemle ÒeceeCeele DeefleMeg× 
(efjHeÀeF¥[) meeKej Demeles. keÀe@ve&HeÌueskeÌmeceO³es JeeHejuesu³ee keÀe@ve& 
mee³ejHeceO³es KetHe peemle ÒeceeCeele ÖegÀkeÌìespe Demeles. l³eecegUs 
l³eele pejer ®ejyeer (efmveiOe HeoeLe&) keÀceer ÒeceeCeele Demeues lejer 
peemle meeKejscegUs Mejerjele l³ee®es ®ejyeerle (eqmveiOe HeoeLe&) 
©Heeblej nesTve ®ejyeer cnCetve meeþJeues peeles. 

GoenjCe 2 ë- HeeJe - ³eeceO³es Mejerjeuee DeeJeM³ekeÀ Hees<ekeÀ IeìkeÀ 
KetHe®e keÀceer Demeleele. l³eeceO³es  G<ceebkeÀ (ke@Àuejer) Je keÀyeexokesÀ 
(keÀeyeexne³e[^sì) peemle ÒeceeCeele Demeleele, HeCe ÒeefLeves, ®ejyeer, 
peerJevemelJes, Keefvepes Je leblegce³e HeoeLe& KetHe®e keÀceer ÒeceeCeele 
Demeleele. HeeJee®ee (l³eele meg×e) JneF&ì ye´s[®³ee Deenejeleerue 
peemle JeeHejecegUs DeefleefjkeÌle Jepeve Jee{, ceOegcesn ([e³eefyeìerme) 
Ëo³eefJekeÀej ³eemeejK³ee Ye³ebkeÀj efJekeÀejebvee DeeHeCe yeUer He[t 
MekeÀlees. ye´eTveye´s[ l³eeleu³eel³eele ®eebieuee cnìuee peelees HeCe 
lees ner cegK³eleë efjHeÀeF¥[ efHeþeHeemetve JneF&ì ye´s[ meejKee 
yeveJeuesuee Demelees.

pevkeÌmeHetÀ[dme DeveskeÀ ÒekeÀejs Mejerjeuee DeHee³ekeÀejkeÀ Deensle. ³ee 
pevkeÌmeHetÀ[dmecegUs Deejesi³ee®es keÀener ÒeMve ueies®e lej keÀener 
keÀeueeblejeves efvecee&Ce nesT MekeÀleele. yeN³ee®eMee pevkeÌmeHetÀ[ceO³es 
®ejyeer (He@Àì), meeKejceerþ, keÀyeexokesÀ KetHe peemle ÒeceeCeele 
Demeleele. ³ee Gueì ÒeefLeves peerJevemelJes, #eej, leblegce³e HeoeLe& Je 
Flej met#ce DeVeêJ³e ³eebmeejKes Hees<eCecetu³e Demeuesues IeìkeÀ KetHe 
keÀceer Demeleele. 

Mejerj Hees<eCee®³ee ¢<ìerves Demeceleesue Demeuesuee Deenej 
meelel³eeves mesJeve kesÀu³eeme Jepeve Je pee[er Jesieeves Jee{les. lemes®e 
jkeÌleeleerue efmveiOe HeoeLee¥®³ee HeeleUerJej (efueHeer[ ÒeesHeÀeF&ue) 
HeefjCeece nesTve cegue iebYeerj DeMee ceOegcesn, G®®e jkeÌleoeye, 
Ëo³ejesie ³eebmeejK³ee efJekeÀejebvee yeUer He[t MekeÀles.

DeefleÒeef¬eÀ³ee kesÀuesu³ee DeVe HeoeLee¥le JeeHejuesu³ee keÀener 
IeìkeÀebcegUs (S@ef[ìerJnpe) keÀke&Àjesiee®ee OeeskeÀe Jee{lees. 
DeVeÒeef¬eÀ³ee keWÀêele DeVeÒeef¬eÀ³ee keÀjleebvee mJe®íles®es Heeueve ve 
Peeu³eeme lesLeerue DeVe HeoeLee&letve Heesìele mebmeie& nesTve nieJeCe, 
efJe<ecepJej, keÀeJeerU ³eebmeejKes Deepeej nesT MekeÀleele. 

pevkeÌmeHetÀ[ lemes®e ke=Àef$ece MeerleHes³eele DemeCeeN³ee Deefle 
meeKejscegUs oelee®es efJekeÀej neT MekeÀleele. DeMee DeVeHeoeLee&le 
JeeHejuesu³ee keÀener S@ef[ìerJnpe Je ke=Àef$ece jbieecegUs Suepeea GÓJet 
MekeÀles.

ke@ÀefHeÀve³egkeÌle Hes³eebcegUs Ëo³ee®es þeskesÀ Jee{t MekeÀleele. keÀOeerkeÀOeer les 
Deefve³eefcelener nesT MekeÀleele.

ke@ÀefHeÀve³egkeÌle Hes³eeb®³ee efve³eefcele Je DeefleJeeHejcegUs ceeveefmekeÀ 
HeefjCeece nesleele. lemes®e PeesHe ve ueeieC³ee®eer le¬eÀej Jee{t MekeÀles.
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Òe.4
leevneryeeUs, uenevecegues Je efkeÀMeesjJe³eerve cegues ³eebvee Deejesi³eoe³eer þjCeejs KeeÐe 

HeoeLe& keÀesCeles?
6 ceefnv³eeHe³e¥le®³ee yeeUemeeþer HeÀkeÌle mleveHeeve keÀjeJes. kegÀþu³eener ÒekeÀej®eer Hespe, Jej®es otOe, ceOe, keÀesCeleener jme, 
®ene-keÀe@HeÀer ³eeHewkeÀer keÀenerner osT ve³es. 6 ceefnv³eeveblej, keÀener Iejiegleer HeoeLe& cegueebvee oslee ³esleele DeMee meeceev³e 
HeoeLee¥®eer ³eeoer lekeÌlee vebyej 2 ceO³es efoueer Deens.
lekeÌlee veb. 2 cegueebvee oslee ³esCeejs meeceev³e Iejiegleer HeoeLe&

e fKe®e[e r, oe fue³ee, Kee rj, GkeÀ[ tve 
kegÀmkeÀjuesuee yeìeìe, GkeÀ[uesu³ee Yeep³ee, 
Ghecee, F[ueer, oner

6 ceefnves les 1 Je<e& Je³eesieìeleerue cegues 1 Je<ee&veblej®eer cegues
JejCeYeele, HeesUer, Yeep³ee, oner, ef®euet ([eU Je yesmeCe),  Deb[er, HeÀUs, 
F[ueer,[esmee, (Iejer yeveJeuesu³ee efHeþe®es) Ghecee, Heesns, MesJe³ee, 
(efJeefJeOe Yeep³ee yejesyej) , otOe, HeÀUeb®es mcetoer (meeKej ve Ieeuelee) 
GkeÀuesues yeervme, Yeepeuesueer/efMepeJeuesueer keÀeWye[er/ceebme

Jej keÀener meeceev³eHeCes yeveJelee ³esCeejs DeVeHeoeLee¥®eer veeJes Deensle. l³eele keÀener veeefJev³e DeeCelee ³esT MekeÀles cee$e 
DeMee  Iejiegleer DeVeHeoeLee&le ÒeefLeves YejHetj DemeeJeerle, Hejblet meeKej, ceerþ ³eeb®ee JeeHej keÀceer keÀjeJee. (efJeMes<eleë 
mebHe=keÌle Je ne³e[^espevesìs[ KeeÐelesue)
Deeneje®es efve³eespeve keÀjleevee G<ceebkeÀe®es ÒeceeCe Demes DemeeJes ?
meceleesue Deenejeleerue (pesJeCeeleerue) SketÀCe G<ceebkeÀeHewkeÀer 15 les 30% efmveiOe HeoeLe& (®ejyeer), 10 les 15% ÒeefLeves 
(Òeesìervme), 55 les 75% keÀyeexokesÀ (keÀeyexne³eìdme) Demes efJeYeeieuesues DemeeJes. Je©ve Ieeleuesueer meeKej 5% Hes#ee keÀceer 
DemeeJeer. mebHe=keÌle lesue Je leUtve jeefnuesueer lesue ³eeb®ee JeeHej keÀ© ve³es. 
Je³eeÒeceeCes SkeÀe efoJemeele efkeÀleer ûe@ce He³e¥le ceerþ KeeJes ?
6 ceefnves les 1 Je<e& - 1 ûe@ce,  1 les 3 Je<e& - 2 ûe@ce Hes#ee keÀceer, 4 les 6 Je<e& - 3 ûe@ce, 7 les 10 Je<e& - 5 ûe@ce Hes#ee 
keÀceer, 11 Je<ex efkebÀJee l³eeHeg{s - 6 ûe@ce Hes#ee keÀceer.

5

Deejesi³eoe³eer KeeCes DeeefCe pevkeÌmeHetÀ[
 ÒeMveesÊejs
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ceeP³ee cegueeuee HeÀUeb®ee jme, MeskeÌme DeeJe[leele, HeCe les Deejesi³eoe³eer Deensle keÀe?
Demeu³eeme les efkeÀleer ÒeceeCeele osT MekeÀlees?
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Òe.5

HeekeÀerìyebo jme DeeefCe MeskeÌme cegueebmeeþer Deejesi³eoe³ekeÀ veenerle. HeÀUeb®es jme keÀe{tve cegueebvee osC³eeHes#ee l³eebvee mebHetCe& 
HeÀU KeeC³eeme osCes kesÀJnener ®eebieues. mebHetCe& HeÀU Keeuu³eecegUs leblegce³e HeoeLe& Je Flej DeefOekeÀ Hees<ekeÀ lelJes Heesìele 
peeTve DeefOekeÀ ueeYeoe³eer þjleele. efMeJee³e HeÀUeb®ee jme keÀe{leebvee met#ce peerJeeb®³ee mebmeiee&®eer MekeÌ³elee keÀceer nesles. 

cegueebvee Ðee³e®es Demeu³eeme HeÀUeb®es jme efkeÀleer ÒeceeCeele ÐeeJesle?

o 2 Je<e& Je³eeHes#ee ueneve cegueebvee HeÀUeb®es jme osT ve³es.

o 2 les 5 Je<e& Je³ee®³ee cegueebvee Iejer keÀe{uesu³ee ®eebieu³ee HeÀUeb®ee leepee  jme Je©ve meeKej ve ìekeÀlee osT MekeÀlee.  
l³ee®es ÒeceeceCe 125 efceueer He³e¥le ®eeuesue.

o 5 Je<ee&Jejerue cegueebvee Iejer keÀe{uesu³ee ®eebieu³ee HeÀUeb®ee leepee jme Je©ve meeKej ve ìekeÀlee osT MekeÀlee. ke@Àve 
efkebÀJee HeekeÀerì ceOeerue le³eej HeÀUeb®ee jme efHeCes ³eesi³e veener. l³ee®es ÒeceeCe 250 efceueer He³e¥le ®eeuesue. 

o leepeer jmejMeerle HeÀUs ogOeele efcemeUtve keÀ©ve meeKej ve ìekeÀlee Iej®³ee Iejer yeveJeuesuee efceukeÀ MeskeÀ cegueebvee osJet 
MekeÀlee. HeCe le³eej efceukeÀ MeskeÀ HeeJe[j efkebÀJee He@kesÀì Jee ke@Àve ceOeerue HeÀUeb®es jme JeeHe©ve yeveefJeuesueer efceukeÀ 
MeskeÌme cegueebvee osJet ve³es

o cegueebmeeþer meJee&le GÊece Hes³e keÀesCeles Demesue lej les mJe®í Je Meg× HeeCeer nes³e.
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Òe.6

meeceev³eë Yeejleele ceeuì DeeOeeefjle otOe HetjkeÀ HeoeLe& (meHueerceWì) JeeHejueer peeleele. ³eebceOeerue cegK³e HeoeLe& 
ceeuì/yeeueer& ne Demelees, eEkeÀJee le=CeOeev³ee Heemetve efceUJeuesues IeìkeÀ Demeleele. lej og³³ece HeoeLe& cnCepes ceesþîee 
ÒeceeCeele meeKej Demeles. ner ÖeÀer meeKej Demeles DeeefCe lees®e DeeHeu³ee keÀeUpeer®ee IeìkeÀ Deens. l³eecegUs®e Jepeve Jee{les, 
oeleeb®es ÒeMve DeeefCe peerJeve He×leer efyeIe[JeCeeN³ee Deepeejeb®ee OeeskeÀe Jee{lees.

otOeHetjkeÀ HeoeLe& (efceukeÀ meHueerceWìdme) - ns DeefleÒeef¬eÀ³ee Devve IeìkeÀele cees[leele DeeefCe les kesÀJne ner ìeUuesues yejs. 
yengOee peeefnjeleercegUs DeMee HetjkeÀ HeoeLee&le KetHe leekeÀo, peerJevemelJes, Keefvepes Yejuesueer Deensle Demes ef®e$e efvecee&Ce kesÀues 
peeles. pej cegueebceO³es keÀener Hees<eCe êJ³ee®eer keÀcelejlee Demesue lej DeMee HetjkeÀ HeoeLee¥ceO³es (efceukeÀmeHueerceWì) 
Demeuesu³ee met#ce DeVe êJ³eeb®ee cegueebvee HeÀe³eoe nesC³ee®eer MekeÌ³elee Demeles. HeCe meg¢{ cegueebvee ³ee®eer keÀener iejpe vemeles 
DeeefCe keÀener HeÀe³eoener vemelees. efMeJee³e DeeJeM³ekeÀ leer peerJevemelJes Je Keefvepes meg×e DeeHeCe DeeHeu³ee vesnceer®³ee 
meceleesue Deenejeletve cegueebvee osT MekeÀlees. les ner mJemleele DeeefCe keÀesCel³eener Deveg<ebefiekeÀ og<HeefjCeecee efMeJee³e DeeefCe 
ke@ÀequMe³ece lej otOeele ìekeÀuesu³ee HetjkeÀ HeoeLee&Hes#ee ogOeeletve®e lej efceUles l³eecegUs Demes HetjkeÀ HeoeLe& ve ìekeÀuesues®e yejs.

ceer ceeP³ee cegueeuee ogOeeletve efceukeÀ meHueerceWì meg© kesÀues Deens, 
ìer. Jner. Jej ceer Heeefnues Deens keÀer, efceukeÀ meHueerceWìcegUs KegHe 
Tpee&, efJeìeefceve Je KeefvepeêJ³es efceUleele, ns Kejs Deens keÀe? 
efceukeÀ meHueerceWì osC³ee®es ³eesi³e Je³e keÀesCeles?

Òe.7

Deecner IejeceO³es yeie&j, efHePPee, meceesmee, kegÀuHeÀer ³eebmeejKes HeoeLe& 
yeveJelees, les ner pevkemÌ eHetÀ[ Deensle keÀe? nueJee, Hegjer, MesJe³eeb 
meejK³ee HeejbHeeefjkeÀ HeoeLee¥vee pevkemÌ eHetÀ[ cnCelee ³esF&ue keÀe?

keÀesCelesner DevveHeoeLe& p³eeceO³es peemle ÒeceeCeele lesuee®ee (efJeMes<eleë mebHe=keÌle DeeefCe ne³e[^espevesìs[ JevemHeleer lesueeb®ee) 
meeKejs®ee DeeefCe efceþe®ee JeeHej kesÀuesuee Demelees, l³eebve pevkeÌmeHetÀ[ mecepeues peeles. DeMee HeoeLee&le G<ceebkeÀ Je ®ejyeer®es 
ÒeceeCe KetHe peemle lej Mejerjeuee Hees<ekeÀ IeìkeÀ KetHe keÀceer ÒeceeCeele Demeleele, l³eecegUs Jej efJe®eejuesueer meJe& HeoeLe& 
pevkeÌmeHetÀ[ Demeues lejer Iejer yeveJeuesues meojele ³esle Demeleerue, lej yeepeejeletve DeeCeuesu³ee HeoeLee¥Hes#ee KetHe®e ®eebieues 
Demeleele.

keÀejCe Iej®³ee HeoeLee&le ke=Àef$ece jbie, ÒeerPeJnxìerJn Je ®eJe Jee{JeCeejs DeHee³ekeÀejkeÀ HeoeLe& lejer vemeleele. efMeJee³e Iejer 
yeveJeuesues HeoeLe& yeepeejeleerue DeefleÒeef¬eÀ³ee³egkeÌle HeoeLee¥Hes#ee jbie, mJeeo, ®eJeerceO³es Lees[s keÀceer He[le Demeu³eecegUs les 
ce³ee&efole ÒeceeCeele Keeuues peeleele.

Iejer yeveJelee ³esCeejs pevkeÌmeHetÀ[®es Jejerue ÒekeÀej meg×e Keeueer meebefieleu³eeÒeceeCes Lees[s yeoue keÀ©ve peemle 
Deejesi³eoe³eer yeveJet MekeÀlee.

b mJe®íles®es keÀeìskeÀesj Heeueve keÀ©ve DeeHeCe DeVeHeoeLee&leerue met#cepeblet®³ee meb¬eÀceCee®³ee OeeskeÌ³ee®eer MekeÌ³elee keÀceer 
keÀ© MekeÀlees.    SkeÀoe iejce kesÀuesu³ee efkebÀJee leUtve jeefnuesu³ee lesuee®ee HegveJee&Hej ìeUCes.    meeKej Je ceerþe®ee b b

ce³ee&efole JeeHej keÀjCes.   keÀceer efjHeÀeF¥b[ (DeefleMeg×) HeoeLee¥®ee JeeHej Jee{JeeJee pemes cewÐee SsJepeer ieJne®es Heerþ,  b

meeKejs SsJepeer iegU   ke=Àef$ece jbie Je ÒeerPeJnxìerJn®ee JeeHej ìeUeJee.b

Deejesi³eoe³eer KeeCes DeeefCe pevkeÌmeHetÀ[
 ÒeMveesÊejs
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kegÀìgbyeeleerue Flej meJe& meom³eemeeþer JeeHejues peeCeejs KeeÐe lesue 
DeeHeCe cegueebmeeþer ner JeeHe© MekeÀlees. keÀesCelesner SkeÀ®e lesue keÀe³ece 
JeeHejCes ³eesi³e veener. MeWieoeCee, ceesnjer, met³e&HetÀue Jeiewjs lesue 
Deeueìtve Heeueìtve JeeHejCes ®eebieues. keÀener ueeskeÀ Dee@efueJn lesue meg×e 
JeeHejleele. 

lemes®e DeeHeCe DeVeHeoeLe& yeveJeC³eemeeþer Lees[îee ÒeceeCeele 
osMeerletHe efkebÀJee ueesCeer ³ee®ee JeeHej Deejesi³eoe³eer þ© MekeÀlees. HeCe 
l³ee®es ÒeceeCe pesJeCeeleerue SketÀCe 10% peemle nesCeej veener ns 
ue#eele þsJeeJes. 

lesuee®ee HegveJee&Hej cnCepes SkeÀoe leUC³eemeeþer JeeHejuesues lesue Hegvne 
Hegvne JeeHejCes. l³eecegUs l³eele jemee³eefvekeÀ Òeef¬eÀ³ee nesTve 
l³eeleerue ì^evmeHeÀ@ì Jee{Jeleele Je les Deejesi³eeme DeHee³ekeÀejkeÀ 
þjleele. 

l³eecegUs ne HegveJee&Hej ìeUCes®e efnlekeÀejkeÀ Demeles.

ner yengleebMe HeeuekeÀebvee meleeJeCeejer mecem³ee Deens. meJe& ÒeLece 
DeeHeCe cegueebvee pevkeÌmeHetÀ[®eer DeesUKe keÀ©ve osC³ee®es ìeUues 
Heeefnpes, l³eecegUs cegues l³ee®³ee peeÈ³eeleDe[keÀCeej veenerle.
p³ee HeeuekeÀeb®eer cegues ne ìHHee Deesueeb[tve Heg{s iesueer Deensle DeeefCe 
Iej®es Deejesi³eoe³eer DeVe KeeC³eeme $eeme osle Deensle, DeMee 
cegueeb®³ee HeeuekeÀebveer Keeueer efouesu³ee ³egkeÌl³eeb®ee JeeHej keÀ©ve 
HeeneJee.
o Meeble jne. cegueebJej jeieJet vekeÀe, Deesj[t vekeÀe.
o  legcner mJeleë Iejer yeveJeuesues DeVe Deeveboeves KeeT cegueeb®es DeeoMe& 

yevee. les keÀe³ece legce®³ee JeeieC³ee®es efvejer#eCe keÀjle Demeleele.
o  l³eeb®³eeJej yeUpeyejer keÀ© vekeÀe.
o  Deejesi³eoe³eer mekeÀme DeVe HeoeLe& Iejele le³eej þsJee. pevkeÌmeHetÀ[ 

DeeCet vekeÀe.
o  SkeÀe JesUer SkeÀe®e Deejesi³eoe³eer/mekeÀme HeoeLee¥®eer cegueebvee 

DeesUKe cegueebvee DeeJe[sue DeMee He×leerves keÀ©ve Ðee.
o  Iej®es HeoeLe& cegueebvee DeeJe[leerue Demes DeekeÀ<e&keÀ ®eJeoej 

keÀjC³eemeeþer Lees[sHeÀej yeoue keÀ©ve yeveJee.
o  cegueebvee veeMlee Je pesJeCe JeieUlee DeOesceOes KeeC³eeme osCes ìeUe.
o  cegueebvee veeMlee Je pesJeCe yeveJeC³ee®³ee Je Flejebvee Jee{C³ee®³ee 

keÀeceele menYeeieer keÀ©ve I³ee.

Òe.8

Òe.9keÀe sCele s KeeÐele sue mJe³ebHeekeÀemeeþer JeeHejeJes? 
mJe³ebHeekeÀele KeeÐe HeoeLe& le³eej keÀjC³eemeeþer ieeJejeve 
letHe, ueesCeer JeeHejCes Deejesi³eoe³eer Deens keÀe? lesuee®ee 
HegveJee&Hej cnCepes keÀe³e?

ceePee cegueiee Iejer yeveJeuesues HeoeLe& KeeC³eeme 
le³eej vemelees, l³eeyeeyele ceer keÀe³e keÀjeJes?
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ceePee 14 Je<ee¥®ee cegueiee KetHe ®ene Je keÀe@HeÀer Ieslees efJeMes<eleë Heefj#es®³ee keÀeUele peeies 
jenC³eemeeþer lees peemle®e (4 les 5 keÀHe ojjespe) Ieslees, HeCe lejer l³eeuee PeesHe ³esles, l³ee®³ee 
keÀener efce$eebveer l³eeuee l³eemeeþer GÊespekeÀHes³e IesC³eeme meg®eJeues Deens, HeCe ³eeyeeyele ceer meeMebkeÀ 
Deens.  ceuee keÀe³e les ³eesi³e ceeie&oMe&ve efceUeJes.

Òe.10

o hee®e Je<ee&Keeueerue cegueebvee ke@ÀefHeÀve ³egkeÌle lemes®e keÀeyeexvesìs[ (HeÀmeHeÀmeCeejer) Hes³e osT ve³esle.
o MeeUsle peeCeejer Je HeeQie[e JemLesleerue cegueebvee peemleerle peemle DeOee&keÀHe (efoJemeeletve) (100 

efce. ueer.)
o 10 les 18 Je³eesieìeleerue cegueebvee SkeefJeoJemeele SkeÀ keÀHe (200 efce. ueer.) ®ene-keÀe@HeÀer ®eeuet 

MekeÀles. cee$e meJe&®e Je³eesieìeleerue cegueebvee ke@ÀefHeÀve ³egkeÌle GÊespekeÀHes³e osT®e ve³es.

®ene Je keÀe@HeÀer, GÊespekeÀHes³e ³eeceO³es ÒeecegK³eeves ke@ÀefHeÀve Demeles. yeN³ee®eJesUe DeY³eemeemeeþer, peeies 
jeneC³eemeeþer cegueeb®ee ner Hes³e efHeC³eekeÀ[s keÀue Demelees. leer H³ee³eu³eeveblej l³eebvee Lees[eJesU Glmeen ner Jeeìlees. 
HeCe peemle ÒeceeCeele peemle JesUe keÀ@efHeÀve ³egkeÌle Hes³e Iesleu³eecegUs keÀener iebYeerj og<HeefjCeeceebvee meeceesjs peeJes 
ueeieles. Goe. Ëo³ee®ee Jesie Jee{Ces, Ëo³ee®es þeskeÀs Deefve³eefcele nesCes, lemes®e PeesHe ve ueeieCes, melele DemJemLe 
JeeìCes, keÀeUpeer keÀjle jenCes, vewjeM³e ³esCes, kebÀHeJeele meg© nesCes ³eemeejK³ee mecem³ee GY³ee jent MekeÀleele.

Deejesi³eoe³eer KeeCes DeeefCe pevkeÌmeHetÀ[
 ÒeMveesÊejs
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